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©er  beffen  $itfe  ein  «ftranter  mit  Düdgrat$s 
nerKrütntnung  nachfucht,  beftnbet  ftcf)  b^fe  in  einer  miß* 
licken  £age.  2Boblbafanben  Patienten  Kann  er  bie  2luf* 
nafyme  in  ein  ©pejialinffitut  empfehlen.  3)ie  wenig  33es 
mittelten  wiberfegen  ftcb  b&tftg  fd)on  ber  Uebcrweifung  in 
ein  ÄranKenbauä.  SDenn  ba  bie  SSebanblung  non  23er* 
Krümmungen  eine  fefyr  lange  Jeit  in  2lnfprucb  nimmt,  fo 
wirb  fdbließtidb  and)  ber  Aufenthalt  in  einem  allgemeinen 
@pitale  ziemlich  Kofffpielig.  3n  manchen  @tabten  befmben 
ftd)  ortt)opabifcf)e  ^poliKlinifen , bie  unentgeltliche  SSebanb* 
lung  gewahren;  allein  biefe  Kann  nur  einem  Seite  ber 
(Einwohner  jufKatten  Kommen. 

ü£Ba£  gef d)ieK)t  aber  mit  aft  jenen,  bie  fern  non  folcben 
Orten  wohnen,  ober  infolge  irgenb  welcher  23erbaltnijfe 
(@d)ulbefud) , Sebrjeit,  gefchäftliebe  Stellung)  uerbinbert 
finb,  bie  poliKlinifchen  Surnfhtnben  ju  befucben?  Sjm  er* 
öffnet  ftd)  bem  prattifcben  Arjte  ein  weitet  gelb  ber  25e* 
tatigung;  benn  im  SDeutfcben  £Reid)e  gibt  eS  neben  ben 
nielen  in  Anwälten  ober  poliKlinifcb  SSebanbelten  mehrere 
Saufenbe,  bie  nur  burcb  ibn  $ilfe  ftnben  Können. 

(Gegenüber  folcben  galten  pflegt  ftd)  ber  Ar^t  für  eine 
ber  beiben  Dichtungen  ju  entfcheiben,  bie  in  ber  Drtbo* 
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pabie  l)errfd)en:  er  oerorbnet  entroeber  turnen  ober  ein 
^orfett. 

S)ie  einfeitige  23em>enbung  beS  eine«  ober  anberen 
Mittels  erfd)eint  mir  oorlauftg  nod)  oerfefylt,  fomeit  eS 
ben  $ampf  gegen  RüdgratSoerfrümmungen  außerhalb 
fad)lid)  geleiteter  2lnflalten  betrifft.  3n  ber  allgemeinen 
^raxiS  muffen  beibe  SDBege  nod)  oereinigt  werben.  greilid) 
ftnb  bie  einfachen  Stützapparate,  wie  fte  mand)e  SSanba? 
giflen  fd)on  oon  SOIarl  40. — an  liefern,  ol)ne  befonberen 
SGßert ; bagegen  fann  ein  gutes  RebrefftonSforfett,  beffen 
Regulierung  fletS  unter  ar^tlicfyer  Kontrolle  oorgenommen 
wirb,  fel)r  oiel  leiflen. 

2Ber  bem  turnen  ben  SSorjug  gibt,  empfiehlt  in  ber 
Regel  ben  2Bagnerfd)en  Apparat  ober  Ringe,  föeibe  of)ne 
nennenswerten  (Erfolg,  3f)tn  felbfl  fel)lt  ja  bie  $tit,  ge? 
eignete  Uebungen  jufammenjuflellen,  unb  bie  Literatur  bietet 
ibm  wenig  5IuSwaf)l.  2)aS  23ud)  oon  SDW'uticj  unb  grau 
gomaSjewSfa  jutn  SSeifpiel  fefct  eine  $lnjaf)l  £urnapparate 
oorauS,  bie  aud)  in  manchem  $ranfenf)aufe  fehlen. 

3d)  fjabe  baf)er  oerfud)t,  eine  ^Injafyl  foldber  Uebungen 
ju  fammeln,  bie  in  jebem  Raume  ot)ne  2lnwenbung  be? 
fonberer  Hilfsmittel  unb  ol)ne  Unterfiü^ung  einer  ^weiten 
*J)erfon  auSgefüfyrt  werben  fonnen.  Seber  5lrjt  ifl  in  ber 
Sage,  ein?  bis  zweimal  bie  2Bod)e,  in  ber  Spred)ffunbe 
ober  ju  anberer  Jeit,  je  jefyn  Minuten  5U  erübrigen,  um 
mit  einem  Uranien  je  eine  Uebung  burd)junef)men ; eben? 
fogut  wie  für  eine  Staffage  ober  einen  23erbanb.  Sinb 
alle  burd)geprobt , fo  genügt  eS,  ben  Uranien  etwa  alle 
oier  2Bod)en  $u  fid)  ju  beflellcn  unb  il)n,  wenn  eS  notig 


SSorrebe. 


V 


erfcheint,  in  mehrmonatigen  Jwifchenraumen  zu  einem 
@pezialfacf)mann  zu  fchicfen.  CTlatürtidb  muffen  bie  (Sttern 
unb  bie  Traufen  felbff  aufmerffam  gemacht  werben,  baß 
ber  (Erfolg  von  ihrer  eigenen  (Energie  abhangt. 

2luch  Heinere  ^ranfenhaufer  unb  chirurgifche  tyolu 
flinifen,  bie  häufig  nur  ein  paar  ^angevorrichtungen  be* 
ft^en  unb  feine  verfügbaren  5lffiffenten  für  bie  Orthopabie 
haben,  werben  vielleicht  einigen  üftufcen  auS  bem  Suche 
ziehen.  ^ebenfalls  genügt  bie  in  einem  folchen  ^nfiitute 
auf  ben  einzelnen  Äranfen  entfallenbe  geit  nicht,  unb  baher 
wirb  gleichzeitige  hüuSltche  Uebung  eine  willfommene  $el* 
fertn  fein.  Sei  biefer  befmben  ftch  bie  Traufen  in  befferer 
Obhut,  als  wenn  fte  unter  5lufficht  einer  gelangweilten 
(Schwerer  je  fünf  Minuten  lang  an  vergebenen  51  ppa* 
raten  gehangen  hüben. 

SO^eine  5lbficf)t  war  nicht  fo  fehr,  neue  Uebungen  zu 
erftnben,  fonbern  eine  5luSwaf)l  unter  vorhanbenen  zu 
treffen  unb  SefannteS  fo  zu  geffalten,  baß  eS  bei  gleicher 
ÜBirffamfeit  überall  burchgeführt  werben  fann.  &ro§bem 
wirb  nicht  jebe  Uebung  jebem  geläufig  fein.  Um  über* 
flüffige  (Srmübung  in  fDJuSfelgruppen  zu  verhüten,  bie 
feinen  unmittelbaren  ober  mittelbaren  (Einfluß  auf  bie  er* 
franfte  Partie  hüben,  mar  ich  fett  langem  bemüht,  baS 
Stehen  nach  Sttoglichfeit  auSzufchalten  unb  hübe  manche 
häufig  benü^te  Uebung  in  bie  liegenbe  @teflung  fozufagen 
transponiert.  3n  einem  gatte  (fflr.  i)  hübe  ich  ben  auf* 
rechten  ©tanb  gewählt,  um  in  biefent  ben  Körper  in  ber 
fogenannten  befien  Haltung  balancieren  zu  laffen. 

Unter  vielen  gehlern,  wie  Ueberanfirengung  ufw.,  muß 
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namentlich  nod)  einer  befonber£  bertnieben  werben:  eine 
ju  flarfe  2lu3bilbung  ber  langen  3Rudenmu$lel  bor  einer 
genügenben  SDIobilifterung.  2)enn  wie  alle  nur  einfeitig 
auf  Kraftentwidlung  beanfprudbten  2Dlu£feln,  werben  biefe 
fo  flarr,  baß  fie  einer  ^Dlobilifierung  ähnlichen  ^ßiberflanb 
leiflen  wie  eine  fixierte  ÜBirbelfaute.  SDurd)  geeignete  Se? 
borjugung  ber  einen  ober  anberen  Uebung  fann  betn  bor* 
gebeugt  werben. 

(Sin  unb  biefelbe  Uebung  ifl  in  berfd)iebenen  gönnen 
angegeben.  2)ann  ifl  bie  eine  cntweber  eine  Sorflufe  ber 
anberen,  ober  e£  befielt  ein  fchrittweifer  Unterfcf)ieb  in  ber 
@d)Wierigfeit,  ober  aber  in  ber  einjunefymenben  Dörpen 
baltung.  gur  ben  £urnenben  ifl  e$  langweilig,  ^wanjigs 
mal  ober  noch  öfter  ein  unb  biefelbe  Bewegung  ju  machen, 
weniger  eintönig  ift  e$,  fie  einmal  in  Saud)*,  einmal  in 
0Rüdem  unb  einmal  in  @eitenlage  au^ufubren.  9)lanchs 
mal  wirb  e£  bielleicht  moglid)  fein,  mehrere  Uebenbe  ju 
einer  (Gruppe  ju  bereinigen,  bie  burd)  eine  geeignete  ^erfon 
(£ebrer,  Sebrerin)  eingebridt  unb  wöchentlich  einmal  botn 
5lr^te  kontrolliert  wirb.  SSereit^  eingeübte  Kranfe  lonnen 
natürlid)  ba$  Sud)  in  bie  d?anb  befommen,  weil  fie  nid)t 
gar  feiten  ba£  eine  ober  anbere  wieber  bergeffen. 

£iefe  Kbrperbeuge*  unb  Kreifelbewegungen  b^ta  icb 
nid)t  aufgenommen,  weil  fie  bisweilen  (Scbwinbel  unb 
Kopffcbmerjen  erzeugen;  komplizierte  nad)  SDlbglicbfeit  ber= 
mieben,  weil  bie  babei  notige  Denkarbeit  außerorbentlid) 
ermübet,  unb  weil  gewbbnlid)  eine  ber  Komponenten  an 
(Sxaftbeit  leibet. 

2We  Uebungen  ftnb  ungezählte  SOtale  unter  berfd)iebes 
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nett  SSebingungen  aud)  non  mir  felbfl  angeführt  morben. 
Sie£  ifl  unerläßlich,  tnenn  man  fid)  eine  23or|Mlung  einer? 
feü$  non  ber  erforberltcben  ^raft  unb  anberfeiB  non  alt 
ben  Äleinigfetten  hüben  tnifl,  bie  fcbließlicb  ben  Erfolg  mit 
beflimmen.  SDIan  mirb  ftd)  überteueren,  baß  and)  bie 
febeinbar  einfachen  ^Bewegungen  feine  ©pielerei  ftnb.  Sie 
^Silber  flammen  non  jmei  ft'ebtebnjabrigen  Patientinnen, 
non  benen  bie  eine  (SBilb  91r.  3 uftn.)  eine  fixierte , bie 
tweite  (33ilb  9ür.  10,  11)  eine  bewegliche,  in  ber  SBrufl 
rechte?,  in  ber  £enbe  linBfonnexe  ©Bliofe  b<ü;  bie  erflere 
batte  bib  turn  Sage  ber  Aufnahme  (9Ir.  4)  fedBmal  ge? 
turnt.  3cb  bube  abftcbtlicb  nid)t  noüflanbig  eingepaufte 
Sfranfe  gewählt,  einerfeiB,  um  nicht  Sftealbilber  tu  bringen, 
anberfetB,  um  ju  teigen,  wa£  and)  in  furter  peit  tu  er? 
reichen  ifl  föeibe  tragen  außerhalb  ber  Surnflunben  wenig 
twedmaßige  ^orfetB.  9Ür.  1,  2 unb  15  ftnb  $offa£  Sehr? 
bud)  ber  ortbopabtfeben  Ebirurgie  entnommen.  — 

2ßabrenb  ber  Srucflegung  btefe£  §8ucbe£  b atte  ich  erfl 
(Gelegenheit,  bie  ^rieebmetbobe  nach  ber  2.  Auflage  non 
$lapp$  SBucb  tu  flubieren.  Sa  mir  eigene  Erfahrungen 
barüber  fehlen,  mußte  fte  ohne  Einfluß  auf  meine  Uebungen 
bleiben.  Uebrigen^  ifl  Uebung  23  eigentlich  ein  „Griechen 
an  Ort  unb  ©teile"  gegenüber  $lapp$  Griechen  mit.DrB? 
neranberung.  Sie  Praxis  muß  hier  entfeheiben.  3eben? 
falB  finb  meine  Uebungen  überall  burebtu führen. 
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Ohne  eingehenbe  amtliche  Unterfuchung  fofl  niemanb 
turnen,  weil  fonfl  mehr  (Schaben  al$  Ru^en  entfielen 
fann.  föex  ber  Unterfuchung  bürfen  namentlich  auch  bie 
SSruchpforten  nicht  ttergeffen  werben;  ^nidfüge  (*piatt* 
fuße)  follen  gleichzeitig  behanbelt  werben. 

2tn  beflimmten  SEagen  im  Monate  fe§en  grauen  unb 
Habchen  ba£  turnen  au£. 

2llle  Hebungen  follen  unter  Anleitung  erlernt  unb  bann 
Zu  $aufe  fortgefe^t  werben.  2luch  fernerhin  ifl  non  $tit 
ZU  Jeit  eine  neue  33orfle(lung  beim  5lrzt  erforberlich*  2)ie 
einzelnen  Uebungen  ftnb  genau  in  ber  Reihenfolge  unb  tn 
ber  ^duftgfeit  norzunehmen,  wie  fte  angeorbnet  werben. 

ift  uollfommen  zmecfloä,  fogar  fchablidb,  wenn  ber 
$ranfe  foldpe  Uebungen,  bie  ihm  noch  nicht  aufgetragen 
ftnb,  nach  eigenem  (?5utbünfen  uorwegnimmt;  ju  einer 
neuen  Uebung  barf  erft  bann  übergegangen  werben,  wenn 
bie  ttorhergehenbe  ganz  exaft  angeführt  wirb,  gebe  Uebung 
wirb  anfangs  nur  zweimal  gemacht,  bann  bi£  zu  Ze*>n5 
mal,  je  nach  ben  Kräften  be£  SEurnenben,  gefleigert.  £)ie 
juerfl  auftretenben  SDlu^felfchmerzen  („SEurnfteber")  öers 
fchwinben  non  felbfl  wieber;  fte  btlben  alfo  feinen  Einlaß 
Zu  Unterbrechungen,  hoch  empfiehlt  e£  ftch,  währenb  ihre£ 

2 o e tt>  i , örtyopabifcfjeS  turnen  im  £aufe.  I 
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Einleitung. 


33eflef)en£  nicht  ju  fchmeteten  Uebungen  fortjufchreiten. 
Deicht  in  bet  Schnedigfeit  ber  Durchnahme,  fonbern  in  ber 
flraffen  Ausführung  liegt  ber  2ö3ert.  So  manche  Uebung 
erreicht  baS  gerabe  (Gegenteil,  menn  fte  nicht  aufS  genauere 
n ad)  bet  23orfchtift  oorgenomtnen  mitb.  Die  Raufen 
jmifchen  ben  einzelnen  Uebungen  muffen  in  bet  not* 
gefchriebenen  2Beife  eingehalten  merben,  unb  jmar  fo  lange, 
bis  ftch  Atmung  unb  ^)uB  miebet  beruhigt  h^n. 

5Dßo  eS  irgenbmie  angeht,  fall  in  einem  luftigen,  nur 
menig  geheilten  9Raume  geturnt  merben,  jut  matmen 
3ahte%it  bei  geöffneten  genffetn.  Die  günffigfk  Jeit  ift 
früh  morgend  oor  bem  2Bafchen;  {ebenfalls  ftnb  nacf> 
bem  @ffen  unb  futj  oot  bem  (Schlafengehen  Uebungen 
ju  oetmeiben.  d^duftgeS  SSaben  iff  notmenbig,  hoch  ftnS> 
gemaltfame  AbhdrtungS*(,fMtmafferO$uten  btingenb  511 
miberraten.  SSei  fahmachlichen  Ambern  ifi  eS  non  großem 
Vorteil,  ben  Schulbefuch  für  einige  %tit  einjufieden. 
Trante,  bie  nachts  feinen  SRebreffionSapparat  benü^en, 
fallen  batan  gemohnt  metben,  auf  bem  Sauden  $u  liegen;. 
Patienten  mit  flarferetn  fpfaen  SSucfel  lege  man  unter  bie 
hohle  Seite  ein  fleineS  Riffen  auS  meichem  Stoff,  meil  fte 
fanff  nach  her  etngefunfenen  Seite  umfippen.  Schmimmen 
unb  Zubern  iff  aufS  bringenbfie  ju  empfehlen. 

AIS  Anjug  genügt  für  Knaben  eine  SSabe?,  für 
Bübchen  eine  0}eformf)ofe , eventuell  ein  furjer  £Hoct 
£e£teren  mirb  eine  Schürfe  mit  ben  Södnbern  im  Warfen 
befefligt  unb  unten  burch  einen  (55urt  gehalten;  ber  9Rücfen 
bleibt  frei.  Natürlich  tonnen  auch  befanbere  Durnanjüge- 
oermenbet  merben. 
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SMe  dnleitenben  Uebungen  fallen  aub,  wenn  bie  fchwie* 
rigen  richtig  aubgeführt  werben  fonnen;  jum  SSeifpiel  ia, 
wenn  ib  unb  2 anfianbbloä  gemacht  werben.  £)och  tfl 
manche  für  bie  eine  (Gruppe  t>on  (Srfranhmgen  ^aupts, 
für  bie  anbere  Vorübung.  Jum  SÖetfptel  9Tr.  8 n.  a. 
JJauptübung  gegen  runben  Ölücfen , Vorübung  gegen 
©foltofe. 

@inb  au$  irgenb  welchen  ($rünben  (Krankheiten)  Untere 
Brechungen  notwenbig,  fo  beginnt  man  wieber  mit  ben 
leichteren  Uebungen. 


Uebu  rtgeti 

mm : 

€inf ad>e  SEoliofen  i,  2,  3,  4,  5,  6,  8,  9,  10,  n,  12, 
13,  14,  15,  16,  17,  18,  19,  20,  21,  22,  23,  24, 
25,  27  b,  28,  29,  30,  31,  32. 

Sufrtinmeiigefetjte  SEoliofcti  x,  2,  3,  4,  7,  8,  9,  10, 
11,  12,  13/  14/  15/  16,  17/  18,  19,  20,  21,  22, 
23,  24,  25,  27  b,  28,  29,  30,  31,  32. 

Corbefe  26,  27a. 

Xunben  Kücfen  unb  Rypbofe  1,  2,  8,  12,  19,  22, 
27  b,  28,  30. 


Uebung  2lbbilbung  i unb  2. 

(£offa  341  unö  342.) 

(?5runbfMlung:  £)ie  $aden  gefchtoffen,  bie  gug* 
fpi^en  etma  im  rechten  2Binfel  ooneinanber  entfernt. 

^lubführung:  a)  2)er  Uebenbe  ergebt  bie  2lrme  fo 
hoch  über  ben  Kopf  alb  eb  möglich  ifi,  refelt  ben  Körper 
immer  mehr  in  bie  $ bty,  alb  wollte  er  einen  (Begenflanb 
hoch  oben  erreichen,  neigt  ben  SRumpf  etmab  nach  t>orn, 
wobei  jeboch  bie  2Birbelfaule  nicht  gefrümmt,  fonbern 
burchgebrüdt  wirb,  faßt  fobann  mit  beiben  ^anben  bie 
Reichen  oberhalb  ber  SDarmbeinfamme  unb  fucht  ben 
Dberfbrper  über  bem  SSeden  im  forrigierenben  @inne  ju 
nerfchieben.  hierauf  lagt  er  fich  auf  ben  ganzen  gug 
nieber.  2lnfangb  mug  burch  leichten  S)rud  ber  $anb 
feitenb  beb  2lr^teb  bei  ber  richtigen  ©nfledung  beb  £Kumpfeb 
über  bem  SBeden  nachgeholfen  werben.  girierte  SSerfrüm* 
mungen  febern  babei  wieber  in  bie  fehlerhafte  Haltung 
jurüd.  2)er  Kopf  wirb  im  Daaden  ftcif  gehalten. 

2Birfung:  3Me  baburd)  erreichte  ©elbflforreftur  ifi 
aB  fogenannte  „befle  Haltung"  befannt.  ^Bewegliche  ©B* 
liofen  erreichen  nach  einiger  Uebung  babei  in  hohem  ($5rabe 
bie  gähigfeit,  ihre  23erfrümmungen  norübergehenb  aub* 
ungleichen.  Kräftigung  ber  9Rüdenmubfeln. 
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b)  2)ie  Uebun9  rotrb  anfangs  im  @tanb  au^efufyrt, 
fpdter  muß  ber  Ätanfc  t>erfud)en,  fte  aucf)  im  (3$ef)en  unb 


‘2UUult>ung  2. 

©iefelfre  Ävanfe  wie  1 in  fcer  „fcenfbar  freflen 
Haltung“.  (9cacJ>  £offa.) 


9lbbilbung  1. 
Ävanfe  in  gew&fjnlicfyev 
Haltung.  (Cftacf)  £offa.) 
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im  Sifjen  bei^ubefyalten.  2lm  befien  mirb  fte  uor  bem 
(Spiegel  geprobt,  ©ne  meitere  ©fcbmerung  bilbet  e£  fos 
bann,  habet  einen  (Begenflanb  auf  bem  $opfe  ju  tragen. 

<5$  wäre  intereffant  ju  erfahren,  nne  fiel)  bie  (Sfoliofe  bei 
jener  33erolferung  oerl)dlt,  bie  Saften  auf  bem  stopfe  ju  tragen 
Pflegen. 


@rl)otung0paufen. 

5Baf)renb  ber  Raufen,  bie  nad)  ieber  Uebung  eim 
jufebieben  ftnb,  muß  ber  gurnenbe  unbebingt  liegen  unb 
$mar  flad)  auf  bem  Quoten  mit  gebeugten  ^üften  unb 
$nien,  bie  5lrme  bequem  jur  Seite  be£  $orper£  gelagert. 
Serben  bie  Seine  uoHfommen  gefiredt,  fo  mirb  bie  £enbem 
mrbelfäule  lorboftert,  merben  bie  5lrme  nad)  oben  ge^ 
nommen,  fo  gefd)iel)t  baöfelbe  mit  ber  Sruflmtrbelfäule. 
3)ie  3Rudenmu£l’eln  ftnb  alfo  bann  nie  in  »oder  ©tt* 
fpannung. 
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Uebimg  2. 


Uebung  2.  $lbbtfbung  3 unb  4. 

©runbfleUung:  2Bie  Uebung  9Ir.  1. 
5Iu$fuf)rung:  a)  S)er  Traufe  nimmt  nadb  1 bie 
befle  ^aUung  ein  unb  lagt  ftcf)  auä  biefer,  auf  ben  Jefyen 


9lbt>ift>utig  3. 

5iyime  vecftsfonwe  SBrufts,  Itnföfonwyc  Senfcenff ofiofe. 

©etvofwlidje  Haltung. 

flefymb,  in  bie  tiefe  Kniebeuge  fynab  (£etnpo  I),  mobei 
barauf  ju  achten  ifi,  baß  er  mäfyrenb  ber  (enteren  nid)t 
in  ber  genbengegenb  einfnicft.  darauf  ergebt  er  ftd)  au£ 
ber  Kniebeuge  unb  fieHt  ftdb  fefi  auf  bie  (Sorten  — 
II.  $£empo.  @obann  roieber  SEetnpo  I. 


Uebung  2 ♦ 
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2Bi  rfun  9:  3Bie  UeBung  91  r.  1,  erfcfymert  burd)  ba£ 
in  ber  Kniebeuge  notroenbige  ^Balancement. 


•atOtifbutiö  4. 

©iefelfee  «ftvanfe  wie  in  2lbt>i(bu«ö  3 wafjrenb  ber  Uebttng  2. 


b)  Sind)  biefe  Uebuncj  vt>trb  fpdter  baburd)  fcbttnertger 
gehaftet,  baß  nod)  irgenb  ein  (^egenfianb  auf  ben  Äopf 
gelebt  tDirb,  ber  btefen  jur  ©nfyaltunc}  ber  richtigen  ©tel* 
fang  anringt. 
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Uehtng  3. 


Ueburtg  3,  2lbbilbung  5. 

dkunbflellung:  £)ie  befie  Haltung,  jebod)  ft§enb. 
2Tu£f ufyrung:  SDer  2lrm  ber  fyofylen  (fonfapen) 
SSruflfeite  mir b fo  hinter  ben  Äopf  gelegt,  baß  bie  @d)ulter 


2tt>f>tl&un<}  5. 

9U'bi(fcung  3 watyrenb  Uebumj  3. 


unb  ber  Ellbogen  mbglicbfi  f)od)  nad)  oben  gebrängt  merben, 
bie  äpanb  fid)  abmärt£  gegen  ba$  rechte  Schulterblatt  por* 
f chiebt.  2)ie  äjanb  ber  perfrutnmten  (fonpexen)  Seite 

mirb  pon  unten  l jer  auf  ben  £Rippenbudel  gelegt,  unb 
beibe  $änbe  fudxn  ftd)  ju  faffen,  mobei  bie  f'onpexfeitige 
Schulter  flarf  n ad)  abmärtS  gezogen  mirb.  2>ie  Uebung 


Uebung  3. 
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gelingt  erfl  n ad)  roieber^olten  Verfugen.  £)ie  befle  ^al* 
tung  muß  habet  flet$  gewahrt  werben,  fonft  wirb  eine  etwa 
beflefyenbe  Senbenfrummung  entgegengefe^ten  @inne$  gteid>^ 
zeitig  mit  uerflarft.  SDer  $opf  lefynt  ftd)  an  ben  erhoben 
nen  21rm. 

2ßtrfung:  Oiebreffton  be£  Vuctel£,  Hebung  ber  ein* 
gefunfenen  Partien,  Sorbofierung  ber  mittleren  unb  oberen 
Vrufiwirbel  tmb  Umfrümmung  ber  feitlicfyen  Verbiegung 
unb  ber  $al£wirbelf£oliofe. 


üon  fjinten  gefefjen. 

3n  ben  ©fijjcn  Oebeutet : 

L.A.  Hrifer  9lvm,  R.A.  rechter  ?trm. 

L.B.  Itnfeö  33ein,  R.B.  rechte*»  iöein. 

2)ie  aftiwn  2trme  unb  23eine  ftnb  ftetS  gejeicfmet. 
25ie  yunftierte  Sinie  jeigt  bic  l3ßirfung. 


Sinfäfeitige 
einfache  ©foltofe 


9tecl)t^fe{tigc 
einfache  ©foltofe 
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Hebung  4. 


Uebutig  4t 

(Skunbfiellung:  ^Hüdeniage;  ba$  33ein  ber  fort* 
bexen  Senbenfeite  gefired t,  ba$  ber  fonfaben  gebeugt.  Unter 
bem  £Hippenbudel  ein  SRoßbaar?  ober  fefte$  ©toffftffen. 


Uefrun^freifViel  2. 

fKed)t§fettige  23ruft=,  2mJ6feitige  23rufts, 

lintöfeitige  Senbenff oliofe.  9\ecl)t§feiiige  Senbenffoüofe. 

Ausführung : 2)aS  geftredte  SSein  rotrb  wagered)t 
fettrodrt^  gefd)Ieubert,  wenn  mog(id)  bis  jutn  redeten 
üßtnfeL  ©leidbjeitig  wirb  ber  Arm  ber  eingefunfenen 
SSruflfeite  fo  weit  wie  möglich  über  ben  Äopf  hinweg 
nad)  ber  anberen  ©eite  geführt,  wahrenb  ber  anbere  Arm 
mit  ber  ©chulter  tief  nad)  unten  gezogen  wirb.  2)urd)  Am 
preffen  an  bie  Rippen  fann  ber  ledere  als  Unterflü^ung 


Uebung  5» 
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bei  ber  Umfrümmung  bienen.  £)ie  erhobene  $anb  greift 
n ad)  ber  Sehne  eine£  auf  ber  anberen  ©eite  aufgeflellten 
©tuhle£  unb  übt  einen  fraftigen  Jug  au$. 

üIBirtung:  Umbiegung  ber  ©toliofe  in  leichter  Sorbofe. 


(53runbfiellung:  ©eitenlage  auf  ber  tonfaoen  ©eite. 
®ie  Söruft  burchgebrücft , $opf  in  ben  Radien  geworfen. 
2)a$  unten  liegenbe  föein  unb  bie  oben  liegenbe  ©chulter 
tief  berctbgejogen ; bie  unten  liegenbe  ©chulter  bagegen  mit 
bern  Ellbogen  fo  weit  al£  möglich  fopfwart$  gefchoben. 
£)er  flopf  ruht  in  ber  aufgeflü^ten  $anb. 

2lu£fühtung:  3)a$  SSein  ber  fonfaoen  ©eite  wirb 
im  ©chwung  feitlich  bi£  jur  ©entrechten  erhoben. 

^Birfung:  Umfrümmung  ber  2Birbelfaule. 


Uebung  5 


UeOmtcjöOeifviet  3. 


2inf$feitige  SEotalfMiofe  in  redetet- 
©eitenlage  (fonfaüe  ©eite). 

dürfen  gegen  ben  23efd)auer. 


9ied)t$feitige  £waliMiofe  in  tinfer 
©eitenlage. 

@eftd)t  gegen  ben  23efd)auer. 
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Uebung  6 unb  7 ♦ 


Uebung  6t 

(Skunbflellung:  Sage  auf  bet  fonuexen  (Seite;  bie 
unten  liegenbe  Schultet  tief  nach  unten,  bie  gleichnamige 
$üfte,  ebenfo  ba£  $nie  fiatf  gebeugt  unb  nach  oben  ge* 
fchoben;  untet  bet  aufliegenben  Senbe  ein  Riffen. 


5tuöfühtung:  2)ie  fteie  ^anb  bemegt  ftch  in  großem 
Sogen  meit  übet  ben  ßopf  hinauf  unb  übt  einen  ftüfs 
tigen  Jug  an  bet  Sehne  obet  bem  Seine  eine£  Stuf)le£ 
au£,  je  nachbem  bet  Soben  obet  eine  @haifelongue  al$ 
Unterlage  bient. 

ÜBirfung:  2Bie  Uebung  5. 


Uebung  7t  2lbbilbung  6. 

@tunbfiellung:  Seitenlage  unb  jroat  auf  bet  Seite 
bet  Srufifonoexitüt.  2)ie  unten  liegenbe  Schultet  unb  bie 
$üfte  tief  h^nbgejogen. 


Hebung  7. 
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2lu£f üfyruncp  o6en  Hegenbe  SSein  rotrb  frdftig 
feitroartä  (bod))gefyo6en , ber  g[eid)feitige  2Irm  fyodf)  über 
ben  $opf  fyinmeggefufyrt,  um  an  bem  ,ftopfenbe  ber  (üfyatfes 
longue  einen  angefirengten  Jug  au^uüben. 


9lbWlbung  6. 

Stbbübung  3 tvnfjrenb  Uefrung  7. 


•üßtrfung:  Umfrummung  ber  @foliofe,  roobet  atter^ 
btngb  ber  9üppen6utfel  etma$  öermefyrt  mirb. 


UefrungSfreifpiet  5. 

9fcd)t$fon*fice  SBrufl.  Sinfäfonöeice  «Bruft. 

SinEöfonüexe  Senbenffoliüfe.  DiecfjtSfeitige  Senbenffoliofe. 

dürfen  gegen  ben  23efcl)cuier.  <SefuJ)t  gegen  ben  5Befd)auer. 
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Uebung  8. 


Uebung  8t  Slbbilbung  7,  8 unb  9. 

(Brunbflellung:  $Der  Uebenbe  (feilt  ftd)  uor  einen 
£ifd)  unb  umfaßt  bie  $ante  fo  mit  ben  ^änben,  baß 
bet  Daumen  unten  unb  bie  rnet  ginger  auf  bet  £ifd)5 
platte  liegen;  bie  guße  flehen  1 ^2  bi$  2 (Schritte  ootn 


‘Jtbbübung  7. 

•Jlbbilbung  3 wabrenb  Uebung  8 a.  Sßirfung  bauptfädjlid) 
auf  bie  Senbe. 

SEifcfye  ab,  bie  2Irme  ftnb  gefiredt,  bet  ganje  Äörper  ifi 
fcbrig  nad)  oorn  geneigt,  fo  baß  Äopf,  [Rüden  unb  Seine 
annäf)etnb  in  einet  @6ene  liegen. 

2Iu$füf)tung:  a)  ®ie  2ltme  werben  in  ben  <SH= 
bogen  gebeugt,  fo  weit,  baß  bie  Stuft  ben  SEifdtranb  be= 


Hebung  8. 
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rührt,  — L £empo.  2>ie  ßflbogen  ftnb  babei  Dom  Körper 
abgewenbet.  Unter  @tredfung  ber  2trme  gebt  ber  Oütmpf 
wieber  in  bie  2luSgang3fleHung  $urüd  — II.  £empo.  (££ 
ifl  wobt  barauf  ju  achten,  bag  nicht  ber  SSauch,  fonbern 


SlfMlbung  8. 

“■Ubbiliiung  3 mafjrenb  Uebung  8 b.  Uebergang  non  ber  23euge  in  bie] 
©tvecfe.  9\id)tige  <2lu$füfmmg. 

«ffiivfung  fcornebmiid)  auf  bie  23rufhvirbei. 

bie  föruffc  ben  &ifcb  berührt  unb  bag  ber  $opf  babei  im 
harten  gerabe  gehalten  wirb. 

b)  [2tu£gang3fknung  wie  öorbin,  jebocb  beftnben  ftch 
bie  güge  fenfrecbt  unter  bem  Süifchranb. 

äBirlung:  £orbofierung  ber  gefamten  ^Birbetfüule, 
unb  jwar  Dorwiegenb  in  ber  £enbe,  je  weiter  bie  güge 

2 o e ro  i , £>rtf)opabifd)e3  .Turnen  im  £aufe.  2 
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Uebung  8. 


üoirt  Stifdb  abfkfyen;  bagegen  um  fo  t)bty r oben  in  bet: 
Sßrufl,  je  fenfrecfyter  ftd)  bte  güße  unter  bem  £ifcf)  be* 
ftnben  unb  je  weiter  entfernt  bei  ber  Uebung  bie  $<ünbe 
ooneinanber  ftnb.  ifi  fomit  bie  9ftogüd)feit  gegeben, 


«Hbbiibung  9. 

Diefelbe  Uebung  wie  in  ^bbilbung  8,  bon  berfefben  «frranfen, 
faifcl)  nuSgefubrt.  Die  93rufi  wirb  nicht  burcljgebrucft ; 
baber  biivd)  Beugung  9ßerftarfung  be$  23u<feiö. 

bie  ßorbofierung  ber  2Birbelfaule,  mit  weicher  ja  audb  eine 
2)ref)ung  ber  2Birbel  oerbunben  ifl,  burcf)  Stellung  ber 
^dnbe  unb  ber  güße  auf  befiimmte  2Ibfd)nitte  ju  be* 
fcbrdnfen.  £)ie£  gilt  für  alte  äf)nttcf)en  Uebungen,  bie 
ftd)  au$  biefer  ableiten,  gerner  $tbflad)ung  be$  ^Kippern 
butfetö. 


Uebung  9. 
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Ueburtg  9, 

(^runbfküung:  2Bie  Uebung  91r.  8. 
2lu£fuf)rung:  2ßie  Uebung  9lr.  8,  nur  roirb  roäfc 
renb  be£  Uebergange£  au£  ber  SSeuges  in  bie  (?5runbjMung 


Uel'ungöbeifpid  6. 


ba£  föein  ber  fonneren  Senbenfeite  fräftig  feit(id)  unb  etroaö 
nad)  hinten  gehoben. 

2Birfung:  2Bte  Hebung  91r.  8,  ebenfalls  nad)  a unb  b 
nerfdneben,  mit  ^orreftur  ber  SenbenffoHofe. 
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ttehmg  io. 


Ueburtg  HO» 


©runbpellung:  3Bte  Uebung  91r.  8,  jebodh  wirb 
bie  Hanb  btt  fonfaoen  Sörupfeite  hoher  unb  roexter  über 
ben  $opf  hinauf  gelagert.  £)er  3Rutnpf  befxnbet  ftch  naher 
ber  erholten  ^anb. 

Ausführung:  $DaS  (3 e tt> i ch t beS^orperS  roirb 
auf  ben  hoher  gepellten  Arm  nerlegt  unb  ber  23rupforb  um 


ben  tieferpehenben  im  l’orrigierenben  Sinne  gefrümmt.  2)ie 
Hauptarbeit  beim  Aufrichten  (eipet  alfo  ber  erpere,  mahrenb 
ber  ledere,  burch  ben  an  bie  Rippen  angelegten  Oberarm, 
als  HhPomi>chlion  bient.  2)ie  uerfchiebene  Lagerung  ers 
reicht  man  baburch,  baß  man  SBücher  ober  anbereS  untere 
fchiebt,  ober  aber  für  ben  tiefpehenben  Arm  bie  Ouer* 
fproffen  einer  (Stuhllehne  oermenbet. 

A3ir£ung:  Umfrümtnung  ber  SÖrupffoliofe  in  lorbo* 
fterter  (Stellung.  He^nng  ber  eingefunlenen  Seite. 


Hebung  n. 
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Uebung  U, 

(?5runbffellung:  $Bie  Uebung  91r.  io,  jebod)  wirb 
habet  ba$  SSetrt  ber  fonoeren  £enbenfeite  im  SjüfU  unb 
,ftniegetenf  gebeugt  unb  n ad)  innen  rotiert,  ba£  ber  foru 
faoen  weit  ^urucfgejMt  unb  auf  ba3  äußerfie  geffrecft. 


5tu£fuf)rung:  2ßie  91r.  io.  @iefye  bie  SBemerbung 
5U  9tr.  23. 

^ßirfung:  ©ne  Utnfrümmung  ber  gefamten  @fo(iofe, 
fowot)l  ber  einfachen,  wie  ber  jufatnmengefe^ten. 
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Uebimg  12. 


Uebung  \2.  Abbtlbung  10  unb  11. 

(Skunbfkllung:  303ie  Uebung  Üftr.  8,  mit  bem 
Unterfchiebe  , baß  fiatt  be$  £ifd)eb  (bte  Armlehnen  eineä 


'iUbbtlbiuig  io. 

23ewegltcl)e  ved)tf>fom’exe  23vufc,  linfSfonbeve 
Senöenffoliofe;  cjen>6f>nlidbc  Haltung. 


@cbreibtifcfyfiul)le£  ober)  jroei  nebeneinanber  flet>enbe  ges 
mobnlicbe  @tüf)le  nermenbet  merben.  2)ie  ^)dnbe  faffen 
alfo  in  biefem  galle  bie  norbere  @i£Fante. 

Ausführung:  A3ie  9Tr.  8. 

■JöirFung:  Außerorbentlid)  fiarfe  Sorbofterung  unb 
bamit  @trectung  ber  A3irbelfdule.  Abflachung  beS  Rippen? 


Uebuttg  12« 
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budel$.  2(ud)  hier  gibt  e£  in  weiten  ©rennen  abfiufbare 
Unterfd)iebe,  nid)t  nur  in  ber  @d)wierig£eit,  fonbern  nor 
aflem  in  ber  Sofalifierung  be3  2lngriff3punfte£ , je  nach 


Slbbilbunö  11. 

2)iefeft>e  Ävanf'e  wie  in  10,  wafrrenb  Uelning  12, 

Uefrerijang  auö  fcer  23euge  in  feie  ©trecfung. 

•ü opfiniituni]  fd)(ed)t. 

ber  2ßeite,  in  welcher  bie  @tuf)le  öoneinanber  abgerudt 
ftnb,  unb  nach  ber  (Entfernung,  in  welcher  ftd)  bie  güße 
uon  ber  (5enfred)ten  nad)  hinten  beftnben,  alfo  je  nach 
ber  Neigung  jur  horizontalen,  (Ebenfo  bei  allen  bauon 
abgeleiteten  Uebungen. 


24 


Hebung  13  unb  14. 


Hebung  \5, 

($5runbflellung:  2Bie  9Tr.  12. 

2lu$füf)tung:  SSeim  2lufrid)ten  au£  ber  SSeuge  in 
bie  2lu£gang$fiercung  mirb  ba$  föein  ber  fonöexen  £enbem 
feite  fchteubernb  feülich  gehoben,  ber  stumpf  barf  natür* 
lieh  nicht  nach  ber  entgegengefe^ten  ©eite  au£metchen. 
©onff  roirb  bie  Hebung  genau  mie  91r.  12  angeführt. 

äBirlung:  2Bie  9Tr.  12  mit  ^orreftur  ber  £enben* 
tterfrümmung  (ftehe  Uebung$beifpiel  6,  Hebung  9). 


Hebung 

(SkunbfMlung:  2öie  Uebung  9^.12,  nur  roirb 
bie  ^anb  ber  fonfatten  ©eite  hoher  gelagert  unb  ber  auf 
biefer  ©eite  befinbliche  ©tuhl  weiter  nach  ttorne  gefchoben, 
fo  baß  biefer  2lrm  weiter  über  ben  $opf  hinau^greift. 

Ausführung:  2Bie  Uebung  üftr.  12,  2)aS  (Gewicht 
beS  ÄbrperS  liegt,  wie  in  Uebung  10,  auf  bem  Arm 
ber  weiter  nach  Horn  reichenben  ^)anb, 

2Birl'ung:  A3ie  Uebung  % Ir . 10,  mit  Umfrütnmung 
ber  SSruflmirbelfaule , jeboch  alles  fiarfer  auSgefprochen 
(ftehe  UebungSbeifpiel  7,  Uebung  10). 


Hebung  15. 
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Uebung  J5, 

@ntfprid)t  Uebuncj  91r.  14  in  ber  ©runbfielluw}  Her? 
eint  mit  Uebung  5Jlr.  13. 


Uel’ungSMfyiel  9. 


^ßirfung:  Umfrümmung  bet  SSrufi?  unb  £enbem 
mirbelfMe  in  £otbofe. 
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Uebung  16. 


Ueburtg  \6,  2Ibbübung  12. 

@ntfprid)t  Uebung  91r.  11  in  ber  (35runbfMung  t>on 
Uebung  14. 


9lbbUbun0£i2. 

Stbbübung  3 nxtyrenb  Uebung  16.  lieber  gang  auf'  ber  93euge 
in  bie  ©tredfung. 


äßirfung:  2Bic  9*r.  14  (ftefye  Uebungäbeifpiet  8, 
Ue6ung  1 1). 


Uebung  17. 
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Hebung  \7. 

@ntfpricf)t  Uebung  D^r.  16  in  £empi: 

$£empo  I:  2Irm  greift  weit  nad)  fcorn. 

SEempo  II:  Sengen  be$  Söeirte^. 

SEempo  III:  Sengen  beiber  2Irme. 

SEernpo  IV:  @treden  beiber  2Irme. 

£)ber: 

SEempo  I:  Sengen  beS  Seinem. 

SEempo  II:  Sengen  beiber  2Irme. 

SEetnpo  III:  Sorlagern  be£  einen  2Krme$  in  ber  Seuge. 

(entere  ifl  bei  weitem  fcbwieriger. 

2Birfung:  2Bie  Uebung  9Ir.  16. 
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Hebung  18. 


Hebung  J8*  2tbbilbung  13. 

2Bie  Uebung  D^r.  12,  nur  fntet  ber  £urnenbe  uor  unb 
^nifdben  beibert  @tü()Ien* 


Slbbilbung  13. 

$lbbilbung  3 roafjrenö  Uebung  18,  in  tiefer  *8eugefienung. 
‘ißirfung  b^«ptf5d)(ici)  auf  bie  fKuct'enwirbef. 


$lu6  biefer  leiten  ficf)  bie  ben  9frn.  13,  14,  15  ufn>. 
entfprecfyenben  Uebungen  ab. 

^ßtrbung:  2ßie  bie* ber  t>orf)ergef)enben , jebod)  uor* 
nefymlid)  auf  bie  Srufhuirbelfäuie  befcbrdnft,  abgefiuft  je 
nacf)  ber  Entfernung  ber  $niee  uon  ben  @tü()len. 


Hebung  19. 
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Uebutig  H9*  Abbilbung  14. 

(35runbffellung:  !£)er  Körper  Hegt  auf  ben  ^dnben 
unb  gußfpi^en,  ben  gußboben,  eine  ßbaifelongue  ober  eine 
ÜHatra^e  benü^enb. 

Ausführung:  3Bte  Uebung  9Tr.  8 unb  91r.  12. 
@ie  flettt  große  Anforberung  an  Kraft,  wenn  barauf  ge? 


^Mitbung  14. 

©runbfieUung.  2)er  Äoyf  ift  ju  wenig  nncft  hinten  gebeugt. 


achtet  wirb,  baß  beim  91ieberla(Ten  in  bie  Senge  Weber 
bie  Änie  noch  ber  Saud),  fonbern  Srufl  bjw.  (Skficht 
ben  Soben  berühren  unb  bei  3Rüdfef)r  in  bie  @tredung 
nid)t  juerfi  Kopf  unb  Stumpf  in  bie  $6he  geben,  unb 
baS  Seden  nachfolgt.  2)er  Körper  barf  atfo  n id)t  in  ber 
Senbengegenb  einfrtiden. 

ABirfung:  Sorbofe  ber  Sruflwirbelfaule,  Abflachung 
ber  0Appenbudel,  Kräftigung  ber  0fiüdenmuSfulatur. 
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Uebung  20  unb  21. 


Hebung  20 . 

(35runbfküung:  2CBie  Uebung  Br.  19. 
5tu£füf)rung:  Seim  Uebergang  in  bie  (Streckung 
roirb  ba£  Sein  bet  fonvexen  Senbenfeite  feitbd)  gefcfyleubert. 

3Birfung:  S3ie  Uebung  Br.  13,  mit  Umbiegung  ber 
£enbenffoliofe. 


Uebung  2\< 

(Skunbfieüung:  3Bie  Uebung  Br.  20.  a)  SDie 
^anb  ber  fonfaven  Sruflfeite,  jebocf)  weiter  aB  bie  ber 
entgegengefe^teri  ©eite,  nach  vorn  gelegt.  2)er  Bumpf  ift 
naher  ber  vorgelagerten  aB  ber  jurüctflefyenben  $anb. 

Ausführung:  2Bie  Uebung  Br.  20. 

b)  Bereinigung  von  a mit  Br.  20. 

SSirfung:  Umbiegung  ber  Krümmungen  in  ihr 
(Gegenteil  unb  Kräftigung  ber  BüctenmuSfeln. 


Hebung  22  unb  23. 
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Uebung  22. 

($5runbflellung:  £)er  Körper  ruht  auf  ben  $nieen 
unb  ben  $dnben  bei  geflrecften  Firmen. 

Ausführung:  Beugung  ber  Arme  im  (Ellbogen* 
gelenf,  roobei  bie  Ellbogen  frontal  fielen,  unb  ©trecfung 
genau  wie  Uebung  Dir.  8,  12  unb  19. 

A3irfung:  Sorbofe  unb  bamit  SDlobiUfterung  ber 
SBruflwirbel,  unb  jwar  um  fo  fiarfer,  je  weiter  bie  $ünbe 
uoneinanber  abflehen  unb  natürlich  je  tiefer  ber  Dlitmpf 
burchgebogen  wirb,  unb  um  fo  hoher  hinauf  an  ben  SSrufls 
wirbeln,  je  mehr  bie  $niee  unter  ben  Sei b geflelit  ftnb. 


Uebung  23,  Abbilbung  15. 

($runb  flellung:  SCBie  Uebung  Dir.  22,  mit  feitlicb 
unb  uorgefchobenem  ^nie  ber  fonuexen  Senbenfeite,  unb 
weiter  nach  oorn  gesellter  d^anb  ber  fonlauen  SBruflfeite. 

Ausführung:  ÜBie  Uebung  Dir.  22.  S5etm  Ueber* 
gang  auS  ber  Sßeuge  in  bie  @trecfung  fchiebt  ftch  ber 
stumpf  im  SSogen  um  ben  jurücfflehenben  Arm,  etwaS 
nach  uorn,  taucht  gleichfam  auS  ber  Stiefe  herauf,  wührenb 
baS  weiter  hinten  flehenbe,  fenfrecht  gebeugte  $nie  babei 
einen  mehr  flumpfen  A3infel  bilbet. 

AUrfung:  Umfrümmung  ber  @foliofe.  Streng  ge* 
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Hebung  23. 


nommen  mir b burd)  bab  23orfd)ieben  be3  ÄnieS  bie  23em 
91mg  unb  bamit  bie  Dotation  ber  Senbenmirbelfaule  er^ 
hobt,  fo  baß  fte  nur  bei  „fontralateraler  Dotation''  (23ul* 
piu$)  angebrad)t  müre.  5nbe$  ftnbet  mafyrenb  ber  2lu$* 


^IbOittung  15. 

SOfrtn  beachte  bie  Hebung  ber  fenfatoen  linfen  @eite. 


füfyrung  bod)  eine  £orbofierung  flatt,  fo  baß  ber  Nachteil 
gering  ifi.  Nichtiger  ifi  tb,  ba£  fonoexfeitige  SSein  flarf 
ju  überflreden  unb  bie  Umbiegung  burd)  maximale  5Ibs 
buftion  berbeijufübren. 

Sehnlich  bei  Uebung  91r.  16  unb  n. 


Uebung  24. 
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Uebung  24, 

(35runbffellung:  2ßie  Uebung  Dir,  22. 

Ausführung:  £etnpo  I:  2)aS  Jlnie  ber  f'onoexen 
£enbenfeite  wirb  nach  oorn  unb  feitlid)  geteilt,  ber  Ober; 
fchenfel  nad)  innen  rotiert. 

£empo  II : 3)er  Arm  ber  fonla.oen  Söruflfeite  mögliche 
weit  nad)  oorne  geführt  unb  bie  £afl  beS  DRumpfeS  auf 
ihn  oerlegt. 

£etnpo  III : Beugung  ber  ßflbogengelenle  unb  barauf* 
folgenbe  ©tredung,  wobei  ftd)  ber  £Humpf  im  Erheben 
wieber  nad)  oorne  fchiebt.  £)ie  Uebung  gleicht  alfo  Dir.  23, 
jeboch  wirb  bie  bort  eingenommene  AuSgangSflellung  jebeSs 
mal  oon  neuem  hetbeige führt,  fo  baß  fie  in  mehrere  £empi 
verfallt. 

ÜBirfung:  2Bie  Dir.  23,  aber  noch  kräftiger  burd) 
ben  ASechfel  ber  Bewegung  in  S8ein  unb  Arm;  im  übrigen 
gilt  baS  ju  Dir.  23  (befugte. 


£ 0 twi , örtyopaimcfte?’  SCumen  im  $auie 
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Uebuitg  25  unb  26. 


Hebung  25. 

©runbfleUung:  £Hucfen(age;  unter  bem  hippem 
bucfel  ein  Riffen.  Sßeine  au^geflrecft. 

$lu£fuf)rung:  föeibe  SBeine  werben  im  S^üfU  unb 
.ftniegetenf  gebeugt  unb  fo  bie  $niee  bi$  jurn  äußerten 
an  ben  £eib  ungezogen. 

2ßirfitng:  SCftobiüfterung  ber  Senbenroirbel  burcb 
SSeugung.  SBefämpfung  M häufigen  äjängebaudbeä.  35ei 
ber  3Rucffef)r  jur  5ht£gang£jMung  ftnbet  eine  £orbofte^ 
rung  ber  ^ßirbelfäule  flatt,  fo  baß  ^Beugung  unb  ©trecfung 
abwecbfelt. 


Uebung  26. 

(S5runbflel(ung:  9Rüdfenlage  bei  leicht  gebeugtem 
^nies  unb  ^uftgelenf. 

5lu$fuf)rung:  2ßie  oben. 

2Birlung:  SBefämpfung  ber  patfyologifdben  £orbofe. 


Uefoutg  27. 
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Uebung  27. 

(^runbfiellung:  Oiüdeniage  a)  mit  gebeugten,  b)  mit 
gefiredten  Seinen,  je  nad)bem  e$  fid)  um  eine  £orbofe  ober 
eine  ©foiiofe  unb  itppfyofe  t>anbelt.  Sei  b)  Riffen  unter 
bem  Sudel. 

2Iu$füt)rung:  £)ie  Seine  werben  cm  ben  £eib  atu 
gezogen,  bann  geftrectt  unb  fo  weit  Fopfwärt£  gehoben,  bag 
bie  gußfpi^en  über  ben  $opf  t)inau$reid)en. 

2Birfung:  a)  SeFdmpfung  ber  patf)o(ogifd)en  £orbofe, 
b)  9)}obüifierung  ber  983irbelfduie  burdb  Seugung  unb  £or= 
bofterung  (bei  ber  9ftüdfet)r  in  bie  2tu$gang3fiellung). 
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Hebung  28. 


Ueburtg  28.  5Ibbilbung  16. 

(£off«  9cr.  344/  409.) 

(3$runbfbellung:  Saucfylage;  bie  ^dnbe  beiberfeitä 
an  ben  Dberfcbenfeln. 

2lu£fül)rung:  £)er  Kranbe  bebt  ben  Dberbbrper  mit 
in  ben  Warfen  geworfenem  Kopf  foweit  e$  möglich  ifb,  in 


^Ifebitbung  16. 

Slufb&upttu  au$  ber  93auct)Iage.  2)ie  abgebilbete  Haltung  ber  «ßanbe 
erfcfnvert  bie  2lu$fuf>rutig.  (SRact)  $offa.) 


bie  $bbe,  wdbrenb  bie  Seine  fefb  auf  ber  Unterlage  liegen 
bleiben.  3)ie  Uebung  erforbert  fel>r  oiel  Kraft;  anfangs 
ifi  e3  notwenbig,  entweber  bie  Seine  be$  Uebenben  etwa$ 
auf  ber  Unterlage  fefbjubalten  ober  il)n  bie  5lrtne  jur  Untere 
fiu^ung  bemühen  ju  laffen. 

2Birfung:  Kräftigung  ber  ldng£  ber  2>ornfortfd£e 
oerlaufenben  0^uctenmu£feln. 


Hebung  29. 
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Uebung  29* 

(Snunbflellung:  2Bie  Uebung  91r.  28. 

Ausführung:  ASdbrenb  ber  £)berforper  fid)  au fs 
bdumt,  wirb  ber  Arm  ber  fonfanen  föruflfeite  fräftig  nach 
fcorne  gefloßen.  £)aburd)  roirb  bie  Uebung  außerorbentlid) 
erfcbwert  unb  eS  beffebt  bie  Neigung,  ben  Oiumpf  nad) 
ber  fonftmn  ©eite  ftnfen  ju  (affen , woburd)  bie  SSrufc 
Mmmung  nerflärft  wirb.  2)er  zur  ©eite  gelagerte  Arm 
muß,  um  bieS  ju  t>erf)üten,  tief  nad)  unten  gezogen  unb 
babei  fefl  an  ben  £Kumpf  angepreßt  werben,  wäbrenb  ber 
anbere  über  ben  Kopf  hinweg  auf  bie  anbere  ©eite  bin* 
überjufloßen  fud)t.  @ine  weitere  @rfd)Werung  begeht  bartn, 
baß  gleichzeitig  baS  föein  ber  fonöeren  £enbenfeite  mbglicbfi 
ffarf  feitlid)  abgewogen  wirb. 

^Birl'ung:  Kräftigung  ber  SAppenmuSfeln  in  forri^ 
gierter  ©teflung. 
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Hebung  30* 


Uebung  30,  2lbbilbung  17. 

(Skunbfbellung:  Obücfenlage. 

5lu£füf)rung:  Obutnpf  unb  SBeine  brummen  ftdb  in 
einem  n ach  oben  bonoexen  Söogen,  fo  baß  ber  ganje  Körper 
nur  mit  ben  gerfen  unb  bem  Hinterhaupt  auf  ber  Unter? 
läge  aufrufyt.  5lnfang£  ifb  bie£  nicht  möglich;  e$  genügt 


“Slbfoilbutig  17. 


bann,  bie  £afb  fbatt  auf  ben  $opf  auf  bie  Schultern  ju 
übertragen.  2)aburch  rnirb  bie  2Birfung  oormiegenb  auf 
bie  £enbenroirbelfaule  gerichtet.  $8ei  genügenber  Uebung 
muj  bann  ber  erfbere  al$  ©tü$e  herangejogen  werben.  2)ie 
Uebung  erforbert  eine  außerorbentliche  ^raft  ber  Obacten? 
unb  Obüctenmu^fulatur  unb  jwar  eine  um  fo  größere,  je 
flacher  gefpannt  ber  Söogen  ifb,  beffen  gußpunfte  gerfen 


Uebung  31. 
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unb  Hinterhaupt  hüben.  3e  fiarber  er  gefrümmt  wirb, 
befto  fenfrechter  fleflen  ftch  Unterfchenfel  unb  9Tacten  ein, 
fo  baß  fie  rein  mechanifch  aB  @tü$en  wirfen,  bagegen  ifl 
bie  £orbofterung  natürlich  eine  um  fo  flarfere. 

233irfung:  Sorbofierung  ber  gefamten  2Birbelfäule 
unb  Kräftigung  ber  £Hü<jfenmu£hüatur. 


Uebung 

@runbflellung:  £Hücfenlage  mit  maximal  im  S^n\u 
unb  Kniegelenf  gebeugten  Seinen,  fo  baß  bie  gerfen  bie 
@i£tnorren  ju  berühren  fuchen. 

^lu^führung:  S3ie  Uebung  91r.  30. 

2Birfung:  2ßie  Uebung  Dür.  30,  jeboch  mit  Sefchram 
hmg  auf  bie  SrufU  unb  H^Bwirbelfäule. 
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Uehutg  32. 


Hebung  5 2t 

% 

(^runbfMlung:  3Rüdenlage.  2>a£  $8ein  ber  fotu 
bauen  Senbenfeite  in  $üfU  unb  .ftniegelenf  gebeugt,  ba£  ber 
fonnexen  geffredt. 

2lu$füf)rung:  2Bie  Uebung  9Tr.  30.  £)a$  geflrecfte 
S8ein  wirb  babei  feitlid)  unb  nad)  unten  bewegt,  ber  $Irm 
ber  fonfauen  £8rufifeite  nad)  oben  unb  über  ben  itopf 
Ütnweg  auf  bie  anbere  (Seite. 

2Birbung:  2Bie  ^Ir.  30  in  forrigierter  Stellung. 
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^raris?.  (Sitte  ^ufammenfa|Tenbe  SDarfteßiutg  ihrer  SSemenbung 
in  aßen  0pejtalfdcbern  ber  SOlebi&in.  SOlit  81  Abhebungen 
imkert,  gr.  8°.  1904.  geb*  301.  6.— 

©tojfel,  .Oberarzt  Dr.  A.,  unb  ©tcmpel,  cand.  med.  Edda 
Anatomifdbe  ©tubien  über  bie  $lumpbanb.  3S)]it  27  Ab- 
hebungen unb  3 farbigen  tafeln,  gr.  8°.  1909.  geb.  SS)].  6. — 

(©onberafrbrucf  auä  ,,3eitfd)nft  für  ortljopa&ifdje  GFfjivurgie",  XXill.  ;ßb.) 

ron  ben  ^Selben,  ^prittatboj.  Dr.  9\.r  $>er  ftarr  bilatierte 
Ü£f)orar.  (Sitte  Hinifcb^erperimenteße  0tubie.  3S)]it  6 tafeln 
unb  7 üertabbilbungen.  gr.  8n.  1910.  geb.  SO].  7. — 
9Bot;lauer,  Dr.  $r.,  &ecf)nif  unb  Anwenbungögebiet  ber 
9l6ntgenunterfud)ung.  soiit  74  Sextabbilbungen.  gr.  8°.  1909. 
geb.  SO].  3.60;  in  £einm.  geb.  SO].  4.60. 

SBulljtein,  ^rcf-  Dr.  £.,  £)ie  ©foliofe  in  il;rer  83ebanb^ 
luttg  unb  (Sntjiefyung.  Sftacb  flinifcben  unb  ejeperimenteßen 
0tubien.  S0]it  1 15 Abhebungen  im  Xex t.  gr.  8 °.  1902.  geb-SO].7.6o. 
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Xbu,  ^3rof.  Dr.  X,  ©runbjüge  ber  ©rndürungöt^erapie. 
SÖlit  6 fabelten  im  Sejct.  gr.  8°.  1908.  gef).  3)).  2. — , tu 

Seinm.  geb.  SOI-  2.60. 

OPbDftfaUfcbe  £f)er a p i e in  (Sinjelbarftellungen,  J>eft  26.) 

fiebert  unb  Sattgertnamtä  Sidtetif  imb  $od)bud£)  für 
93lagen^  unb  ®arm?ranfe  nebfl  einem  Hbrifi  über  Untere 
fuefutng  unb  S8ef)anbfung.  2fleu  ^erauögegebeu  gemeinfam  mit 
Dr.  ($).  Sang  ermann  unb  Dr.  $.  ©ernöfjetm  ron  @ef). 
Dbermebi^inafrat  Prof.  Dr.  pf).  fiebert.  3*^  eite  um; 
gearbeitete  Ifuffage.  8°.  1909.  gef).  201.  4.20;  tu  Seim 
maitb  geb.  201.  5.— 

©eflotr,  9)lar,  Xflfyetif  unb  allgemeine  $unj!mtflTenfdjaft. 
Sn  ben  ©runbjügeti  bargejMft.  201it  16  llbbifbuttgen  unb  I9£afefn. 
Sejcifon-Jormat.  1906.  geb-  201.  14.—;  in  Setnm.  geb.  201. 17.— 

(S&jietn,  ©efyeimrat  ^3rof.  Dr.  26.,  Sie  djronifdije  @tul;D 
fcerftepfung  in  ber&fyeorieunb^Prartä.  8°.  1901.^.3^.540. 

©ngelfyorn,  ^Qlebi^tnalrat  Dr.  £\,  ©amariferbud). 

@in  Seitfaben  für  bie  erffe  5^itfe  bei  Ungfücföfalfen  unb  bie 
^ranfenpflege  im  ^aufe,  inobefonbere  and)  §um  ©ebraucfye  für 
£)amenfurfe.  201it  75  llbbilbungen.  ff.  8°.  1909.  gef).  201.  3.—  ; 
in  Seinm.  geb.  201.  4- — 

$orel,  9)vof.  Dr.  X,  2)ev  d?bpnotiemuä,  feine  ^fr>d^oIo^ 
gifefje,  ^)ft)cf)o^bt)fiolegifd)e  unb  tf)erapeuti  fd)e  2$e* 
beutung  ober  bie  Suggeflton  unb  pftycfyotberapie. 
fünfte,  umgearbeitete  Auflage,  gr.  8 °.  1907.  geh. 

301.  6.—,  in  Seinm.  geb.  901.  7.— 

©erfurn;,  Dr.  Sichert,  X^t  unb  ^atient.  2Btnfe  für  SSeibe. 
fünfte  erweiterte  lluffage.  ff.  8 °.  1904.  gef).  201.  1.20 
geb.  201.  2.— 

©fücf,  931.,  Setter  be»  @rdef)uugöf)eimö  für  fc^mac^beanfagte 
Äittber  in  Stuttgart.  ©cfywacfybeanlagte  <$\inber.  ©ebanfeit 
unb  35orfcf)fage  $u  ihrer  Untertoeifitng  unb  (5r$iebung  mit 
befottberer  9$erücfftcf)tigung  grofjflabtifdber  33erf)aftni|Te.  8°. 
1910.  gef).  3D1.  2.40. 

©reeff,  ^Pr°f*  ®v-  Sl. , Siembranbtö  ®arflellungen  ber 
ü£obiaöl)eifung.  2flebjl  beitragen  jur  ©efcf)id)te  beo  Star- 
flicf)ö.  !Dlit  14  Safefn  unb  9 üextabbifbnngen.  SejmCftar. 
1907.  geh.  201.  6.— 
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©voße,  Dr.  ß.,  ^vanEenpflege  in  Sra9c  unb  Antwort. 
SWit  15  Sevtabbilbungen.  fl.  8°.  1910.  ge().  2.80;  in  £eintt>. 
geb.  3.20. 

djoddnbev,  ^3vof.  Dr.  @. , Sie  $avtEatuv  unb  ©ative  in  bev 
SSÄebijin.  SWebifo*fun|f&ifiorifd5K  @tubie.  SDltt  10  farbigen 
Xafeln  unb  223  2fbbilbungen  im  £evt.  b° d)  40*  1905.  fart. 
SW.  24.—,  in  ßeintt).  geb.  SW.  2 7.— 

$olldnbev,  ^3vof.  Dr.  @\ , Sie  SDlebi^in  in  bev  £(affxf<f>en 
9f)la(evet.  SWit  165  £e)ctabbtfbungen.  fyod)  40.  1903.  gef). 
SW.  16.—,  in  Sehttt).  geb.  SW.  18.— 

Robert,  ^3vof.  Dr.  £R.,  £*tn  (Sbetfiein  ber  SSov^eit  unb  feine 
Eulturfyiflovifdje  58ebeutung.  SUad?  einem  im  SKoftocfer 
Wftertumötf  ereilt  gehaltenen  Vertrage.  $ür  SHer^te,  WpotbeEer, 
ße^rer  ber  SUaturmitfenfcbaften  unb  Jrennbe  ber  ^ulturgefcf?id^te. 
SWit  35  ^Ibbtlbungen  im  £evt  unb  10  tafeln  in  £tcbtbrud. 
£er-8°.  1910.  (Steif  gef>.  SW.  6.— 

$vuEenbevg,  Dr.  Sie  ©amavitevin.  (Sin  SXatgeber  bei  Um 
gfueföfaften  unb  jtranfbeiten  im  5?aufe.  SWit  88  in  bett  Sejct  ge- 
brueften  Wbbilbitngen.  8 °.  1904.  geh-  SW.  3.20,  geb.  SW.  4.— 

Sebmamt,  Dr.  2fEfveb,  ‘ÜbergEaube  unb  flott  ben 

ältejlen  Jetten  an  btö  in  bie  ©egenmart.  Xeutfcbe  auto^ 
rifterte  Ueberfe^ung  tton  Dr.  med.  >P  et  er  fett  I.  Jroeite 
umgearbeitete  unb  Vermehrte  Auflage.  SWit 2 tafeln 
unb  67  Sevtabbilbnngett.  gr.  8°.  1908.  geh.  SW.  14.—  ; in 
£etmt>.  geb.  SW.  15.40. 

ßippevt,  3WiuS,  $u(tnvgefdjidjfe  bev  9Dienfd)fyett  in  it>rem 
ovganifcfyen  Aufbau.  Jmei  SBanbe.  gr.  8°.  1886  unb 
1887.  geh-  SW.  20. — ; in  ^albfratt^  geb.  SW.  25. — 

9Jtavcufe,  Dr.  med.  Sulian,  £ed)ntf  unb  SOtetfyobiE  bev 
$>\)bvo*  unb  &bevmotl)evapie.  SWit  62  SEextabbilbungen. 
gr.  8°.  1907.  geh.  SW.  3.60;  in  £eitm>.  geb.  SW.  420.  (Pbb; 
fifaltfcbe  ^X^era^ie  in  (SinjefbarfMungen,  fteft  2.). 

SDtavcufe,  Dr.  Sv  ßuft*  unb  ©onnettbäbev.  ytyfioloz 
gifebe  SBirfung  unb  tf>eragoeutifdf)e  Wnmenbung.  SWit  17  ZexU 
abbilbungen.  gr.  8°.  1907.  gei).  SW.  3.—  ; in  ßeinm.  geb.  SW.  3.60. 
(PhbftEalifcbe  £berapte  in  (Sin^etbarfieUungen,  5?eft  3.) 
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9!)lermagen,  $ofrat  Dr.  <§♦,  Sie  5®afjerfur*  Briefe  an 
einen  jungen  Jrennb.  ff.  8°.  1904.  geb-  SD).  2.80;  geb.  SD).  3.60. 

^Wertungen,  $ofrat  Dr.  ß.,  3öab  jebet  fcon  bet  ^Baffer* 
befyanblung  roiffen  foüte.  fr.  8°.  1909.  gef>.  SD).  1.20. 

SDtolI,  Dr.  XrjtHcfye  ©tfyif*  £)te  ‘Pflichten  beö  5lr$teö  in 
atten  ^Beziehungen  feiner  Satigfeit.  gr.  8°.  1902.  geh.  SD).  16. — , 
in  £etmt>.  geb.  SD).  17.40. 

sjjtüüer,  ^3rof.  Dr.  91.,  (Einleitung  in  bie  ©efellfcfyaft^ 
biofogie.  Jur  ©ebitbete  bearbeitet.  8°.  1909.  ge^.  SD).  4. — ; 
in  £eimt>.  geb.  SD).  5* — 

9!Mderf)eim,  Dr.  med.  Stöbert,  SieSBodhenflube  in  bet  $utt|T. 
(Sine  futtnr^iftorifd^e  @tubie.  SD)it  138  Slbbifbungen.  f )0<f)  4°* 
1904.  fart.  SD).  16.—,  in  Setnm.  geb.  SD).  18.— 

Staffauer,  3Dtar,  Softorefahrten.  SHer^ttid^eö  unb  SD)enfd>tic^e». 
ft.  8°.  1902.  geb-  SD).  2.80,  geb.  SD).  3*60. 

©ternberg,  Dr.  SB. , Sie  ^xuc£>e  im  $ran?enbau3,  bereu 
5Infage,  (Sinridjtung  unb  betrieb.  SD)it  49  Sertabbitbungen 
unb  2 üafetn.  gr.  8°.  1908.  gef). SD). 7-— ; in  8etmt>.geb.  SD).  8.20. 

©ternberg,  Dr.  SB.,  Sie  5?ücf)e  in  ber  ffafftfcfyen  SJtaferei. 
(Sine  funflgefcbidbtftcbe  unb  nterar^tftorifd^e  @tubie  für  SD)e* 
bijiner  unb  Sfticbtmebtjiner.  SD)it  30  Uejctabbilbungen.  £e,r.  8°. 
1910.  0teif  geb-  SD).  7. — 

SMaret,  ©eneralarjt  Dr.  X,  Sie  wichtigen  beutfcfyen, 
6flen4eirf)ifcf)-ungarifc£)en  unb  fcfyweijerifcfjen  S3runtien* 
unb  S3abeorte  nach  i^rett  ^eitanjeigen  ar^>f>abetifdf>  jufammen* 
gefMt.  8°.  1909.  geb-  SD).  3.—,  in  £etmt>.  geb.  SD).  3.60. 

SBUIe,  Dr.  £X,  Sterbenteiben  unb  J-rauenteiben.  gr.8°.  1902. 
gef).  SD).  1.20. 
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S)a9  $tnb. 

(Seine  geifiige  unb  forperlidbe  pflege  fcon  ber  (Geburt 
6i$  jur  IHeife. 

5?eraiu?gegeben  oon  ®ef)etmrat  *Prof.  Dr.  SStebert. 

3n  Sßerbinbung  mit  Sebrer  23oerlin,  Dr.  gramer,  ^rof.  Dr.  Jtegter,  Dr.  ©ewSbeim, 
Dr.  ärottenberg , Dr.  Cmint,  Dr.  SKeinad? , Dr.  9ien9burg,  Dr.  9\e»),  ^rof.  Dr.  ©etter, 
^rof.  Dr.  ©iegert.  Dr.  3Bur$. 

Nitt  7 6 $lbbübungen  unb  2 .fturoentafeln  tm  £evt.  gr.  8°.  1906. 
geb.  Nt  8.—  ; in  £eüuo.  geb.  Nt  9.—. 


3n  dritter  9t  n f t a g e erfdnett : 

Die  Stau  alb  Butter. 

Scbwangerfcbaft,  ©eburt  unb  SDocbenbett,  fotote  pflege  unb 
©rnalmmg  ber  Neugeborenen  in  gemeinoerftdnblicber  ©arftellung  oon 

^3matbo$ent  Dr.  Nieper^Nüegg. 

Nitt  43  Slbbtlbungen.  fl.  8°.  1907. 

©eb.  Nt  4.—  ; in  £etmo.  geb.  Nt  5*—* 

Der  bekannte  ^Berliner  9lrjt  ^|>rof.  Dr.  3.  ?pagel  fdmeibt  in  ber  ©eutfdjen  "2terjte=3^tttin<j : 
(5in  au  9gejeid)nete9  Sud)!  ...  (59  ift  mit  biefem  Sudte  einem  bringenbett  Sebürfniö  abgetjotfen 
worben,  unb  id)  werbe  hinfort  jeber  jüngeren  Jrau  meiner  Klienten  raten:  ,, kaufen  @ie  ftd) 
biefe9  Sud)." 

3 u r i d)  e r ^oft:  ...  ©0  riete  «Kerfe  über  tiefen  ©egeuftanb  mir  aud)  haben,  SOceherö 
93ucl)  rerbient  einen  ^Matj  in  jeber  Jamilie.  . . . «ffiir  empfehlen  ba9  Sud)  alten  «Uiuttern 
unb  benen,  bie  eö  werben. 


Dte.Netje  ber  grau 

unb  if) re  33ebeutung  für  ben  Äulturfortfcfyritt. 

SSon  ^rofeflor  Dr.  $}.  SeUbetm. 

Nitt  einer  £afel.  gr.  8n.  1909.  geb.  Nt  1.60. 

Dte  9Jiutter*  unb  @augltng9furforge. 

^urjgcfaßte^  ^anbbud). 

35on  Dr.  ©.  £11  g en brei d). 

Nitt  Beiträgen  oon  3.  $.  £anb$berg  unb  Dr.  2£.  «Betnberg. 
Nitt  13  £ertabbtlbungett  unb  2 farbigen  tafeln, 
gr.  8°.  191c.  gel).  Nt  12.—  ; in  Seimo.  geb.  Nt  134c. 
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Dr.  G>.  $>.  @tra£: 


®ev  Körper  beß  $inbeß  unb  feine  pflege.  Jur  @ftern, 
©rjteber,  2fer$te  unb  Zünftler,  dritte  Auflage.  2Wit  312 
in  ben  Xext  gebrncften  ilbbtfbungen  unb  4 tafeln,  gr.  8°. 
1909.  geb-  SD).  16.—;  in  £einm.  geb.  9)1.  1740. 

®ie  ^brperpflege  ber  J*rau.  q^pftorogifcfye  unb  dftbetifcbe 
Diatetif  für  ba»  toeibttcfye  ©efcbledbt.  ^Ufgemeine  Körper* 
pflege,  i n b b e i t , Steife,  5^eirat,  <S^e,  @df>tx>anger- 
fcfyaft,  @ebnrt,  2Borf?enbett,  2B ecf)felja$re.  Sfflit 
einer  £afel  unb  79  Septabbifbungen.  gr.  8°.  1907.  gef). 

9JI.  840;  in  £einft>.  geb.  SOI.  10. — . 

Die  ©d)6nl)eit  be£  weiblichen  $6rper6.  Den  Sputtern, 
5lerjten  unb  Zünftlern  gemibmet.  ^toattjigfie  Auflage. 
SQlit  270  teifß  farbigen  Slbbilbuttgen  im  £ept,  6 tafeln  in 
Dupfep^ntotppie  unb  1 £afef  in  Jarbenbntcf.  gr.  8°.  1910. 
geb-  15.60;  in  £eimt>.  geb.  9)1.  17.60. 

®te  Slaffenfchbnheit  beö  ^Ißeibeß.  @ e ct> ft e 5luffage.  9)?it 
271  in  ben  £ept  gebrühten  Kbbifbitngen  unb  1 ^arte  in 
Jarbenbrucf.  gr.  8°.  1907.  geb-  3S)i  14.—;  in  £eimt>.  geb. 
3W.  1540. 

®ie  5^auett^eibung  unb  tf>re  natürliche  (Sntwicflung. 
Dritte  wellig  umgearbeitete  Auflage.  SOlit  269  ^Hb- 
bilbungen  unb  1 £afe(.  gr.  8°.  1904.  geb-  15.— ; in 
£einm.  geb.  501.  16.40. 

£)ie  $6rperformen  in  $unjt  mtb  Kcbeit  ber  Japaner. 
3 m eite  5luffage.  fOlit  112  in  ben  £ept  gebrucften  51b- 
bilbungen  unb  4 farbigen  Safe  hu  gr.  8°.  1904.  geb-  8.60; 
in  £etmt>.  geb.  10.—. 

9Zatur$efcf)ichte  beß  SJJtenfchen.  ©runbrifj  ber  fomatU 
f d> e n Untbeopologie.  SOlit  342  teil*?  farbigen  s2lbbif= 
bnngen  unb  5 farbigen  Safetn.  gr.  8°.  T904.  geb-  SOI.  16.—; 
in  £einm.  geb.  17.40. 


